
Suppletierichtlijn  
Halitose (slechte adem)
Halitose ontstaat in veel gevallen als gevolg van vluchtige zwavelverbindingen die worden geproduceerd door 

bacteriën in de mond. Een slechte mondhygiëne, een droge mond met slechte zelfreiniging (speeksel gaat slechte 

adem tegen) of (chronische) ontsteking van het tandvlees kunnen onderliggende oorzaken zijn. Ook aandoeningen 

van de maag en/of slokdarm (besmetting met Helicobacter Pylori) en aandoeningen aan de lagere luchtwegen 

kunnen de oorzaak zijn van halitose. Suppletie is gericht op het verminderen van de zwavelproductie door bacteriën.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Probiotica: met name Weissella cibaria en  
Streptococcus salivarius 
Vermindert het aantal zwavelproducerende bacteriën

Minimaal  

1x109 cfu* als zuig- of 

kauwtablet

● 

Kaneel (Cinnamomum verum)-extract
Antimicrobiële activiteit tegen Streptococcus mutans

Vermindert zwavelverbindingen

20 min kauwen op 

kauwgom met kaneel
● 

Amerikaanse ginseng (Panax quinquefolium)-extract
Vermindert halitose die wordt veroorzaakt door Helicobacter Pylori

2.700 mg ● 

Groene thee-extract
Vermindert de productie van zwavelproducerende bacteriën  

Groene thee-extract werkt direct, maar slechts van korte duur

670 mg als zuigtablet ● 

*cfu = colony forming units / kolonievormende eenheden

 Gerelateerde suppletierichtlijnen
•	 Tandvleesaandoeningen

•	 Gastritis

Aandachtspunten
•	 Zorg voor een goede mondhygiëne, het reinigen (poetsen) van de tong is belangrijk.

•	 Slechte adem als gevolg van knoflook kan worden tegengegaan door het eten van peterselie en/of yoghurt direct na of bij 

het gebruik van knoflook.

•	 Een eiwitrijk dieet kan halitose verergeren.

•	 3 minuten spoelen met een mondspoeling van essentiële oliën (tea tree, pepermunt en citroen) vermindert het aantal 

zwavelverbindingen en kan hiermee helpen halitose te verminderen.

•	 Bij het gebruik van medicijnen, zie ‘Overzicht geneesmiddelen – voedingsstatus – suppletie’  voor mogelijke interacties.
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